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VERANSTALTUNGEN IM

STADTTHEATER CUXHAVEN
UND SCHLOSS RITZEBUTTEL

“;“: .
Stadttheater Cuxhaven: " ) Well Ohne

Nachholtermin ,,Blil’ld“

Schauspiel von Lot Vekemans | ' {8 ) etwas fehlt —

Mi. 03.06.2026 | 20 Uhr

Stadttheater Cuxhaven: ‘:‘ ok m i t C“Xh aV en.

Comedy ,,Schén fiir Dich*

Mit Lisa Feller Il Ergotherapie und Physiotherapie
Mo. 23.11.2026 | 20 Uhr z aus einer Hand

Schloss Ritzebiittel

Claudia Michelsen " .
liest Erich Késtner - f ! 5 [}

An der Gitarre: Frank Fréhlich -
Sa. 06.06.2026 | 19:30 Uhr §

Schloss Ritzebttel
Mariana Leky liest aus

o, Kummer aller Art* e 2 mit
Muijsers Institut fiir Therapie
So. 16.08.2026 | 18:00 Uhr 5 ' '

Tickets: Kulturinformation Tel. 04721- 62213 Westerwischweg 87-89, Cuxhaven | Tel.: 04721 26885
www.cuxhaven.de/tickets oder reservix www.mit-cuxhaven.de | info@mit-cuxhaven.de
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Mein perfektes Helgoland Erlebnls.
Taglich ab Cuxhaven. www.frs-helgoline.de




EDITORIAL

Godehard Ahrens
Redaktion

Liebe Leserinnen und Leser,

es war einmal ein grof3er, zur Fettleibigkeit
neigender Mann mit orangefarbener Haut
und blondiertem Haar. Dieser Mann war
durch und durch sexistisch und log bei jeder
Gelegenheit, dass sich die Balken bogen.
Normalerweise wire aus einem solchen
Mann nichts geworden. Allenfalls ein unan-
genehmer, riipelhafter, selbstgefilliger Zeit-
genosse, den kaum jemand irgendwo irgend-
wann zu irgendetwas einladen wiirde.

Aber der Mann war reich. Und er konnte
sich Freunde kaufen, die ihm immer wieder
sagten, was fiir ein toller Typ er sei — ein Typ,
den jeder mag. Also beschloss er, Konig der
Vereinigten Staaten von Amerika zu werden,
um die Menschheit mit seiner Weisheit und
Giite zu begliicken.

Das tut er nun bereits zum zweiten Mal. Und
beugt die Gesetze seines Landes getreu dem
Motto ,Nicht die Stirke des Rechts regiert,
sondern das Recht des Stirkeren!“

Aber nicht nur sein Volk, auch uns macht
der ,,Orangeman” zum Deppen. Kaum ein
Tag vergeht ohne absurde Forderungen und
unhaltbare Behauptungen.

Eine davon lautet: ,Jedes Mal, wenn sich ein
Windrad dreht, verliert man 1.000 Dollar,
eine andere ,,China baut nahezu alle Wind-
miihlen weltweit, nutze sie selber aber nicht.“

ety IMPRESSUM
Das Schweizerhaus
in Cuxhaven im Park Herausgeber und Verlag:

vom Schloss Ritzebiittel Cuxhaven-Niederelbe

»Wir sollten niemals aus den
Augen verlieren, dass der Weg
zur Tyrannei mit der Zerstorung
der Wahrheit beginnt ...«

William Jefferson ,Bill“ Clinton
42. Prasident der Vereinigten Staaten

Ersteres ist 6konomischer Unsinn und das
zweite einfach gelogen. China hat im letzten
Jahr 1.053 Terawattstunden Windstrom pro-
duziert. Und auch Europa baut auf nachhal-
tige Windkraft, wie unter anderem das boo-
mende »Deutsche Offshore Industriezentrum
(DOIZ) « in Cuxhaven beweist.

Wiirden wir tatsdchlich mit jeder Umdrehung
eines Windrades 1.000 Dollar verlieren, wire
das europiische Ziel des massiven Ausbaus
von Offshore-Windkraft in der Nordsee ein
Multi-Milliarden-Dollar-Grab. Glaubt dieser
Clown tatséchlich, dass die Menschen in
Europa so ddmlich sind?

Warum eigentlich lassen wir uns so etwas
gefallen? Warum kuschen so viele Politiker
Europas wenn Trump sich riauspert?

In der EU leben 450 Millionen Menschen.
In den USA 346. Und dieser , Prisident” zieht
uns am Nasenring durch die Manege?

Sind wir Européer denn nicht in der Lage,
uns zusammenzutun, um diesem Witz der
Geschichte geschlossen entgegenzutreten?
Auch wenn es vielleicht weh tut und wir fiir
eine Weile unsere Komfortzone verlassen
miissen?

Wenn dieser amerikanische Spuk doch nur
ein Traum wire....

Danke fiir's Lesen, Ihr Godehard Ahrens
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5 Jahre Musik & Kiiste
Das MareMusikFestival feiert
seinen funﬁen Geburtstag 4

Gesunde Friihlingskost
Lachsschnitten mit Zucchini —
saftig und schnell auf dem Tisch.............. 6
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EWE- einer fiir alle
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Faszinierendes Watt, gefahrliches Watt
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Das MareMusikFestival feiert Geburtstag - vom 22. bis 25. Mai 2026

as  MareMusik-

Festival 2026 -
5 Jahre Festival am
Meer — ein Jubildum,
das Klang und Kiis-
te feiert: Seit fiinf
 Jahren verwandelt das
MareMusik  Festival
Cuxhaven in einen Ort
der musikalischen Be-
gegnung,  kreativer
Energie und mariti-
mer Magie. Wo Nord-
seeluft und Kultur aufeinandertreffen, spannt
sich auch 2026 ein weiter Bogen tiber Stile
und Emotionen — von Mozarts Kleiner Nacht-
musik bis zu den epischen Klangfarben eines
Carl Orff.

Mathias Christian Kosel -
kiinstlerischer Leiter des
Festivals, aufgewachsen in
Cuxhaven. Foto: Bo-Lahola

Das Festival eriffnet diesmal mit einem Pau-
kenschlag: Chor, Solisten und Instrumenta-
listen bringen mit Orffs Hymne ,Carmina Bu-
rana“ die Kugelbake-Halle zum Beben.

In den Switch-Konzerten begegnen sich Vir-
tuositit und Experiment — etwa, wenn die
Gitarrenpoetin Laura Lootens und das Viola-
Percussion-Duo Hiyoli Togawa & Alexej Ge-
rassimez thre Biihnen tauschen und den Zu-
horenden ganz neue Klangrdume eriffnen.

Das Festkonzert ,Amadeus Amadeus“ wid-
met sich dem Genie Mozarts — mit Simon
Haje am Klavier, Lucienne Renaudin Vary
an der Trompete und den Streichern des Kam-
merorchesters der Deutschen Oper Berlin.

Und zum Abschluss fithrt das Programm hi-
naus aufs Meer mit MareJazz: Die Combo

der Deutschen Oper Berlin zollt Miles Davis
zum 100. Geburtstag Tribut, bevor Lucien-
ne Renaudin Vary und Félicien Brut in der
Herz-Jesu-Kirche mit , The Perfect Match“ das
Festival in glanzvoller Intimitat beschlieBen.
Fiinf Jahrve MareMusikFestival — fiinf Jahre
voller Klang, Begegnung und Begeisterung.
Cuxhaven klingt, und das Meer hort zu!

Ich freue mich auf Sie — Ihr
Mathias Christian Kosel

Kiinstlerischer Leiter MareMusikFestival

Donnerstag, 30. April: Warm-Up

mit ,,Celebration“ von Ass Dur

Dominik und Florian Wagner feiern die
Riickkehr der Live-Show-Magie. Sie feiern
die Freiheit und das Leben, sie feiern Mo-
zart und Helene Fischer. Und sie feiern mit
uns fiinf Jahre MareMusikFestival. Diese
Show hat alles: Pop-Konzert, Klassik und
Comedy-Show! Lauschen Sie unnachahm-
lichen Melodien und schlechten Witzen
und erleben Sie, was es hei}t, Geschwister
zu sein. Nach der Show genieflen Sie eine
Auswahl an Getrianken und Canapés.

Saal Windjammer, Cuxhavener Stralie 92

Freitag, 22. Mai: Eroffnungskonzert

mit den ,,Carmina Burana*

Das MareMusikFestival 2026 eroffnet ful-
minant mit Carl Orffs ,,Carmina Burana“.
Das Meisterwerk iiber Liebe, Gliick und
das ewige Spiel des Schicksals entfaltet
sich zu packender Intensitit: zwei Klaviere,
treibende Percussion und drei heraus-
ragende Solisten (Judith Spiefier, Joaquin
Asidin & Peter Schone) entfachen zusam-
men mit dem eigens gegriindeten Chor ein

klangliches Feuerwerk!
Kugelbake-Halle

Samstag, 23. Mai: Switch-Konzert -
zwei Orte, vier Konzerte

1. ,,DIABOLICO“

Laura Lootens zaubert auf

ihrer Gitarre Hollenglut und himmlische
Zartheit. Unter dem Titel ,Diabolico“
spannt sie den Bogen von dimonisch fun-
kelnden Klangvisionen bis zu beriihrender
Innigkeit — Musik voller Energie, Eleganz
und elektrisierender Spannung!

Schloss Ritzebiittel & Villa Gehben

2. ,LIBERTANGO*

Wenn Klang zu Bewegung wird und Rhyth-
mus zu Leidenschaft: Hiyoli Togawa und
Alexej Gerassimez verschmelzen Bratsche
und Percussion zu einem explosiven Duo
aus Emotion, Prizision und Spielfreude.
Unter dem Motto ,, Viola meets Percussion“
begegnen sich klassische Eleganz und mit-
reiende Rhythmik — von Piazzollas feuri-
ger Tangowelt bis zu improvisatorischer
Freiheit und tinzerischer Ekstase.

Villa Gehben & Schloss Ritzebiittel

Pfingstsonntag, 24. Mai:

Friihschoppen & Festkonzert

1. ,MARE MUSIK FESTIVAL ALLSTARS*
Erleben Sie unsere Kiinstler des MareMu-
sikFestival in aullergewohnlicher Beset-
zung: Hiyoli Togawa, Alexej Gerassimez,
Lucienne Renaudin Vary, Laura Lootens
sowie Clara und Marie Becker laden ein zu
einem spontanen Uberraschungskonzert
voller stilistischer Vielfalt und kiinstleri-
scher Leuchtkraft. Kulturkirche Siiderwisch



2. ,AMADEUS AMADEUS*

Das Festkonzert feiert das Genie Wolfgang
Amadeus Mozart in all seinen Facetten. Die
Streicher des Kammerorchesters erdffnen mit
der heiteren ,Kleinen Nachtmusik®. Es folgt
das brillante Klavierkonzert KV 449 mit dem
Jungstar Simon Haje und iiberrascht mit dem
beriihmten ,Alla turca“ in neuem Gewand mit
Startrompeterin Lucienne Renaudin Vary. Das
Finale bildet ,Rock me Amadeus* und wird

zu einer lebendigen Hommage an Mozart
zwischen Klassik und Pop.

Kugelbake-Halle

Pfingstmontag, 25. Mai: Mare)azz & Ausklang
1.,,100! - A TRIBUTE TO MILES DAVIS“
Legendire Grooves und schwebende Harmo-
nien zum 100. Geburtstag des grofen Miles
Davis — meisterhaft interpretiert von der Jazz
Combo der Deutschen Oper Berlin.

Kurpark (bei Regen im Foyer der Halle)

oy

&

Warm-up ,,Celebration”

,100! - A Tribute to Mlles Davis*

2. ,,THE PERFECT MATCH*

Zwei Virtuosen, ein Herzschlag: In ,,The
Perfect Match” vereinen Lucienne Renaudin
Vary (OPUS-KLASSIK-Preistrigerin 2025) und
Félicien Brut ihre scheinbar gegensitzlichen
Klangwelten zu einem harmonischen Ganzen.
Klassik, Chanson und Jazz verschmelzen zu
einem virtuosen, gefiihlvollen Dialog voller
Charme, Witz und Emotion - ein musikali-
scher Ausklang, der beriihrt, iiberrascht und
ein Licheln hinterlisst.

Herz-Jesu-Kirche am Meer

Tickets & und weitere Informationen
zum MareMusikFestival 2026

Der Vorverkauf hat bereits begonnen.

Die Tickets sind erhaltlich im Vorverkauf der
Kugelbake-Halle, online bei reservix.de und
bei allen anerkannten Vorverkaufsstellen.

Ausklang , The Perfect Match“

Fotos v.L.n.r.: Eva Orthuber, Privat / Privat / Hagen Schnaus, Lootens, Togawa + Gerassimez, Privat, Privat, Privat, Maxime de Bolivier

STRANDHOTEL
Tow H A

DUHNEN

Muttertags-Brunch

Stilvolles Buffet mit feinem
Genuss & Glamour-Flair.

Plingst-Brunch

Saisonales Buffet mit
Pfingstochsen & -bowle.

Aromen Italiens

Feines Buffet & Live-Pasta-
Show im Parmesanleib.

. Erntedank-Brunch

Spatsommerliches Buffet mit
traditionellem Truthahn.

: Internationaler Brunch

Vielfaltiges Buffet mit
Aromen aus aller Welt.

Neujahrs-Brunch

Neujahrs-Buffet fur einen
genussvollen Start in 2027.

Der Rum-Schnacker
23.0. | um 19 Uhr

Rum-Schnacker Falk Redlich
entfihrt Sie mit Charme und

Humor in die Welt des Rums
- Tasting, Geschichten und
abgestimmten Menda.

85 € pro Person

JETZT RESERVIEREN

KAMP HOTELS

WWW.KAMP-HOTELS.DE

Strandhotel Duhnen
Duhner Strandstr. 5-7 - 27476 Cuxhaven

Kristian Kamp e.K. - Fon 04721/403-0

info@kamp-hotels.de



Fisch und Gemiise einmal anders - der beliebteste Fisch der Deutschen mit mediterranem Zucchinigemiise. Eine lukullische Symphonie! Foto: EDEKA

Gesunde Fruhlingskost, lecker & leicht

Lachsschnitten mit Zucchini - saftig und frisch und schnell auf dem Tisch

achs enthalt eine Vielzahl an mehr-

fach ungesattigten Fettsduren (Ome-
ga-3-Fettsduren). Diese werden vom Kor-
per nicht selbst hergestellt und sind so-
mit ,essentiell”. Sie reduzieren erwiese-
nermaBen das LDL-Cholesterin und das
damit verbundene Risiko von GefaBver-
kalkungen. AuBerdem enthalt der Lachs
Mineralstoffe, die einerseits die Knochen
starken (Phosphor, Kalium) und anderer-
seits wichtig fiir die Schilddriise sind
(Jod).# Auch fiir den Eisenhaushalt ist der
Fisch wichtig und deshalb nicht mehr
von unserer Speisekarte wegzudenken.
Zum Lachs gibt es Zucchini, mild im Ge-
schmack, knackig in der Konsistenz und
mit einer Vielfalt an Nahrstoffen, die das
vielseitige Gemiise zu einem echten
Gesundheitsallrounder macht.

Lecker & schnell: Herzgesunder
Lachs, und n#hrstoffreiches
Zucchinigemiise. Eine
perfekte Kombi!

Unser Rezept fiir Lachs mit Zucchini ist das
ideale Sommergericht mit seiner Kombi
aus saftigen und frischen Geschmacks-
noten.

Die kurze Zubereitungszeit von gerade mal
20 Minuten macht es ideal fiir den Alltag,
seine raffinierte Wiirzung toll fiir Giste.
Hier erfahren Sie, was Sie dazu brauchen
und wie es gelingt.

Zubereitungszeit: 20 min.

Gesamtzeit: 50 min.

Kalorien pro Portion: 374 kcal
Erndhrungsform: Gluten- und Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 mittelgrofRe Zucchini, 2 Schalotten,

2 Knoblauchzehen, 120 g schwarze Oliven
z.B. Edeka Kalamata Oliven, 1 unbehandel-
te Zitrone, 4 Zweige Thymian, 4 EL Oliven-
6l, 600 g Lachs, 1,5 TL Salzflocken, 1 Prise
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer.

Zubereitung:
Zucchini waschen, Enden abschneiden
und in Scheiben schneiden. Schalotten
pellen und vierteln. Knoblauch pellen und
fein hacken. Oliven abtropfen lassen. Zitro-
ne heil} abspiilen, trocken tupfen,

1 TL Schale abreiben und vierteln. Thy-
mian waschen, trocken tupfen und die
Blittchen abziehen.

Backofen auf 180 Grad Umluft (200
Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Zucchini, Oliven, Schalotten und Knob-

lauch mit 3 EL Olivendl, Salz und Pfef-
fer vermengen und in einer Auflaufform
verteilen. Lachs unter flieBendem Wasser
abspiilen, trocken tupfen und mit 1 EL Oli-
venoél einpinseln sowie mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Lachsfilets auf das Gemiisebett
geben und fiir 25-30 Minuten auf mittlerer
Schiene im Ofen garen.

Lachs und Zucchinigemiise auf Tellern
anrichten und mit einer Zitronenspalte
garnieren.

Ndhrwerte pro Portion:
Referenzmenge fiir einen durchschnitt-
lichen Erwachsenen laut LMIV (8.400
kJ/2.000 kcal).

Energie 1.565 kj (19 %)
Kalorien 374 kcal (33 %)
Kohlenhydrate 6g

Fett 24g

Eiweil 33g Rezept: EDEKA



Der Klassiker: Maibowle mit Waldmeister

Die Maibowle besteht traditionell aus drei
Zutaten: mehreren Stangeln Waldmeister,

WeiBwein und Sekt. Das erfrischende Ge-

trank passt zu lauen Friihlingsabenden.

Zutaten fiir 0,75 Liter:

3 EL brauner Zucker oder Honig, 0.5 [ tro-
ckener WeiRwein, 1 Bund Waldmeister (ca. 5
Stangel), 1 Handvoll Minze, 0.5 Bio-Limette
oder Zitrone, 250 ml Sekt

Zubereitung:
(ca. 10 Minuten, Ruhezeit ca. 30 Minuten)

Vermischen Sie den braunen Zucker oder den Honig mit dem kalten Weiwein, bis sich

der Zucker vollstandig aufgelost hat.

Binden Sie den Waldmeister und die Minze zusammen, dann fiir mindestens eine halbe

Stunde kopfiiber in den WeiBwein hangen. Hinweis: Achten Sie unbedingt darauf, dass
nur die Blatter in der Bowle hangen und nicht die Schnittstellen der Stangel (die Stdngel
enthalten Giftstoffe, die nicht in die Bowle gelangen sollten).

Nehmen Sie den Waldmeister nach einer halben Stunde aus der Maibowle. Die Minze

konnen Sie belassen.

Priifen Sie, ob die Maibowle den von lhnen gewiinschten Waldmeister-Geschmack hat.

Der Geschmack kann gerne etwas starker sein, da die Bowle ja spater mit Sekt aufge-
fiillt wird. Tipp: Schmeckt die Bowle noch nicht stark genug nach Waldmeister, hangen Sie
den Waldmeister-Bund noch einmal fiir weitere 10 bis 15 Minuten in die Bowle.

Geben Sie den Saft der Limette dazu und stellen Sie die Bowle in den Kiihlschrank bis
sie den von lhnen erwiinschten Kaltegrad erreicht hat. Kurz vor dem Servieren den Sekt
dazu geben und die Glaser mit einer Limetten- oder Zitronenscheibe garnieren. Foto: Adobestock

Unwiderstehlich fiir Jung & Alt

Und fiir danach: Vegane Muffins mit Popcorn

Zutaten fiir 4 Portionen:
Fiir das Popcorn-Topping: 1 TL Rapsol,
3 EL Popcorn-Mais, 1 EL Karamellsof3e

Fiir den Muffinteig: 5 getrocknete Apriko-
sen, 150 g Mehl, 50 g Sojamehl, 80 g vegane
Margarine, 100 g brauner Zucker z.b. Edeka
Siidzucker, 1 Packung Vanillezucker, 1 TL
Backpulver, 100 ml Sojamilch (Natur)

Zubereitung:
(Utensilien: Muffin-Papierférmchen)
1. Den Ofen auf 160° C Umluft vorheizen.

2. Die getrockneten Aprikosen in feine Wiir-
fel schneiden und beiseitestellen.

3. Mehl, Sojamehl, Margarine, Zucker, Vanil-
lezucker, Backpulver und Sojamilch mit den
gewiirfelten Aprikosen in einer Riihrschiissel
mit dem Handriihrgerit zu einem geschmei-
digen Teig verriihren.

4, Die Muffinformchen bis zur Hilfte mit
Teig fiillen und auf mittlerer Schiene fiir
15-20 Minuten im Ofen backen.

5. Wihrenddessen das Ol in einer Pfanne
mit passendem Deckel erhitzen und den Pop-

corn-Mais hineingeben. Auf mittlerer Hitze
so lange braten, bis der Mais vollstindig
aufgepoppt ist.

6. Das warme Popcorn in einer Riihrschiissel
mit der Karamellsof3e verriihren. Die fertig
gebackenen Muffins fiir ca. 10 Minuten aus-
kiihlen lassen und anschlieRend mit dem Ka-
ramellpopcorn toppen. Rezept und Foto: EDEKA

Gartenkresse von
der Fensterbank

Wabhlen Sie ein Gefa mit Abfluss-
lochern, damit iiberschiissiges
Wasser ablaufen kann. Fiillen Sie
den Topf mit nahrstoffarmer Erde
oder legen Sie eine diinne Schicht
Watte hinein, falls Sie Erde ver-
meiden mochten.

¢ Die Kressesamen grofiziigig und
gleichmifig auf das Anzuchtmedi-
um streuen. Dieses nicht bedecken,
da die Samen Licht zum Keimen be-
notigen.

¢ Erde oder Watte leicht mit einer
Spriihflasche befeuchten und stets
weiter feucht halten. Staunisse ver-
meiden, da die Samen sonst schim-
meln kénnten.

¢ Den Topf an einen hellen Platz auf
der Fensterbank stellen, aber nicht
in direkte Mittagssonne, da die
Keimlinge empfindlich sind.

e Nach der Aussaat dauert es etwa
5-7 Tage, bis die Kresse erntereif
ist. Sobald die Kresse eine Hohe
von 4-6 cm erreicht hat, konnen
die zarten Blittchen vorsichtig mit
einer Schere abgeschnitten werden.
GenieRRen Sie sie frisch in Salaten,
auf Butterbrot oder als Topping fiir
Suppen.

e Es ist wichtig, Gartenkresse re-
gelmiBig neu auszusiden, da die
Pflanze nur einmal geerntet werden
kann. Nach der Ernte wichst sie
nicht nach, da sie keine neuen Trie-
be bildet. Wenn Sie also immer fri-
sche Kresse verfiighar haben moch-
ten, empfiehlt es sich, alle paar Tage
eine neue Portion auszusien.

Gartenkresse auf der Fensterbank ist
nicht nur gesund und reich an Vita-
minen, sondern auch ein toller ,Mi-
nigarten®, der Ihnen das ganze Jahr
wber frische Krauter liefert.




ERNAHRUNG

o

Vitamine sind an der Bil-
dung von Zellen, Knochen
und Zidhnen beteiligt. Sie
unterstiitzen die Verwer-
tung von Kohlenhydraten,
Fetten und Eiwei3 und
sind oft Bestandteil von
Enzymen. Jedes Vitamin
hat seine eigenen, spe-
zifischen Funktionen.

Foto: AdobeStock
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Dem Korper etwas Gutes tun -
stellen Sie lhre Ernahrung um

Elf Tipps, die Ihnen helfen, mit alten Essensgewohnheiten zu brechen

b Sie mit einer Diat wie zum Beispiel ,FdH" abnehmen, lhrem Korper mit , Alter-
nate Day Fasting” etwas Gutes tun oder bewusst auf bestimmte Lebensmittel
verzichten wollen: Eine Ernahrungsumstellung hort sich immer leichter an, als sie ist.

Mehr Gemiise essen, dafiir weniger Kohlenhydrate in Form von Brot und Nudeln, ist
eigentlich ein simpler und scheinbar leicht zu realisierender Vorsatz, aber wie so oft
gilt es, erst einmal den inneren Schweinehund zu iiberwinden und mit alten Gewohn-
heiten zu brechen. Wie Sie das schaffen und die Erndhrungsumstellung lhrer Gesund-

heit wirklich zutraglich ist, dafiir sind folgende Tipps hilfreich:

Als Initialziindung fiir Ihre Erndhrungs-
umstellung kann eine Entschlackungskur
sinnvoll sein. Sie setzen sich dadurch sehr
bewusst mit der Nahrungsaufnahme aus-
einander und sehen, wo Verbesserungs-
bedarf besteht.

Eine Entschlackungskur bietet sich nicht
nur im Friihjahr an. RegelmiRiges Ent-
giften unterstiitzt jederzeit die eigene
Vitalitit.

Entgiften und Entschlacken stehen fiir

die sanfte innere Reinigung des Korpers.
Es geht dabei vor allem darum, Toxine,
Schadstoffe und gegebenenfalls auch
parasitire Organismen iiber die Hauptaus-
leitungsorgane Leber, Darm und Nieren
sowie iiber die Haut, die Lunge und das
Lymphsystem auszuleiten.

Bei Ihrem Arzt oder in Threr Apotheke er-
fahren Sie mehr.

Legen Sie sich zunichst einen Er-

o nihrungsplan zurecht, der die wich-
tigsten Ziele und Grundsitze umreifit —
etwa moglichst wenige Kalorien, low carb
oder viele Ballaststoffe zu essen.

Den Plan brechen Sie dann auf kon-
o krete Rezepte herunter, fiir deren
Zutaten Sie eine Einkaufsliste anlegen. Das
hilft im Supermarkt, Lustkdufe zu verhin-

dern.

3 Achten Sie darauf, dass die Ziele rea-
o listisch erreichbar sind. Regeln wie

Lkeine Siiligkeiten mehr* sind nur schwer

durchzuhalten.

Gonnen Sie sich lieber kleine Mengen oder
greifen Sie zu gesiinderen Alternativen,
etwa Obst statt Schokolade.



Wenn der Kiihlschrank ruft — bleiben Sie stark.
Wihlen Sie die gesunden Erdbeeren statt des
zuckrigen ungesunden Donuts! Foto: AdobeStock

Verbannen Sie Lebensmittel, die Sie
o nicht mehr essen wollen, konse-
quent aus Threr Umgebung. Was nicht da
ist, kann auch nicht verzehrt werden.

Ersetzen Sie alte Gewohnheiten nach
o und nach durch neue. Haben Sie
abends vor dem Fernseher immer Lust auf
Knabberzeug, ersetzen Sie die Chips durch
Gemiisesticks.

Bei HeiBhunger kann es helfen, sich
o fiinf Minuten intensiv einer anderen
Tiatigkeit als Essen zu widmen. Oft ist der
Jieper danach verschwunden.

»im neuen Jahr esse ich gesund.” So oder so ahnlich lauten
| viele Neujahrsvorsitze, die wir dann doch nicht realisieren. Mit
unseren Tipps gelingt dir eine Erndhrungsumstellung leichter.

1s fiir die Erndhrungsumstellung

EDEKA S. GOI:

Feldweg 15 - 27474 Cuxhaven - Tel. 0 47 21 -
Offnungsteiten: Montag bis Sainstag von 8.00 bis 20.00

Suchen Sie sich eine Sportart, die
o Sie wirklich mégen, und trainieren
Sie regelmifig. Sport ist der ideale Be-
gleiter einer Erndhrungsumstellung, die
eine Verbesserung der Gesundheit zum
Ziel hat. Aulerdem reduziert Bewegung
Stress, der wahlloses Essen begiinstigt.

Trinken Sie mindestens 2,5 Liter
o Wasser oder ungesiiflten Tee pro
Tag. Das fiillt den Magen und wirkt stoff-
wechselaktivierend.

Klappt Ihre Ernahrungsumstellung
o im Alltag nicht, erinnern Sie sich
immer wieder an Ihre Ziele. Kleine Zettel
an den Kiichenschubladen und am Kiihl-
schrank fithren Thnen diese buchstiblich
vor Augen.

Ob du mit einer Diat wie der FdH-Diét ab-
nimmst, deinem Korper mit Alternate Day
Fasting etwas Gutes tust oder bewusst auf
bestimmte Lebensmittel verzichten willst:

Eine Ernéhrungsumstellung hort sich immer

leichter an, als sie ist. Mehr Gemiise essen,

dafiir weniger Kohlenhydrate in Form von Brot
und Nudeln ist zunachst ein einfacher Vorsatz,
aber wie so oft gilt es den inneren Schweine-

hund zu iiberwinden und mit alten Gewohn-
heiten zu brechen. Wie du das schaffst und

die Erndhrungsumstellung deiner Gesundheit

wirklich zutraglich ist, dafiir sind folgende
Tipps hilfreich:

1. Als Initialziindung fiir deine Ernahrungsum-
stellung kann eine Entschlackungskur sinnvoll
sein. Setze dich dadurch sehr bewusst mit der
Nahrungsaufnahme auseinander und schaue,

wo Verbesserungshedarf besteht.

2. Lege dir zunachst einen Ernahrungsplan zu-
recht, der die wichtigsten Ziele und Grundsatze

umreiBt — etwa mdglichst wenige Kalorien,
Low Carb oder viele Ballaststoffe zu essen.

3. Den Plan brichst du dann auf konkrete
Rezepte herunter, fiir deren Zutaten du eine

Einkaufsliste anlegst. Das hilft im Supermarkt,

Lustkaufe zu verhindern.

4. Achte darauf, dass die Ziele realistisch
erreichbar sind. Regeln wie ,.keine SiiBig-

y

51333

Gonne dir lieber kleine Mengen oder greife
zu gesiinderen Alternativen, etwa Obst statt
Schokolade.

essen willst, konsequent aus deiner Um-
gebung. Was nicht da ist, kann auch nicht

keiten mehr* sind nur schwer durchzuhalten.

5. Verbanne Lebensmittel, die du nicht mehr

In Ruhe das Essen genielen. Ohne Ablenkung
durch Smartphone, TV etc. Foto: AdobeStock

1 O Essen Sie bewusst und in Ruhe.
e Fernseher, Smartphone und Lek-
tiire lenken ab und erschweren es, das

Sittigungsgefiihl zu spiiren.
1 1 Weniger ist mehr: Das gilt sowohl
o fiir die Zutaten als auch fiir das
Zeitbudget beim Kochen. Wihlen Sie lieber
einfache Rezepte und kochen Sie Thre Lieb-
lingsspeisen auf Vorrat, als stidndig neue,
aufwendige Gerichte auszuprobieren. Hier
ist die Gefahr grof3, dass Sie sich verzetteln
und den ganzen Erndhrungsplan iiber den
Haufen werfen.

Konsequenz — so lautet das Zauberwort,

das Ihnen hilft, Ihre Erndhrung erfolgreich
umstellen zu konnen. Dabei werden Sie in
kiirzester Zeit merken, wie gut Ihnen das

tut. Sie werden fitter, Ihr Immunsystem wird
starker — kurz: Sie fiihlen sich einfach viel
wohler! (GA/Quelie: EDEKA)

verzehrt werden.

6. Ersetze alte Gewohnheiten nach und nach
durch neue. Hast du abends vor dem Fern-
seher immer Lust auf Knabberzeug, ersetze die
Chips durch Gemiisesticks.

7. Bei HeiBhunger kann es helfen, sich fiinf
Minuten intensiv einer anderen Tétigkeit als
Essen zu widmen. Oft ist der Jieper danach
verschwunden.

8. Suche dir eine Sportart, die du wirklich
magst, und trainiere regelmaBig. Sport ist der
ideale Begleiter einer Ernéhrungsumstellung,
die eine Verbesserung der Gesundheit zum Ziel
hat. AuBerdem reduziert Bewegung Stress, der,
wahlloses Essen begiinstigt.

9. Trinke mindestens 2,5 Liter Wasser oder
ungesiiBten Tee pro Tag. Das fiillt den Magen
und wirkt stoffwechselaktivierend. ;

10. Klappt deine Ernahrungsumstellung im All-

tag nicht, erinnere dich immer wieder an deine

Ziele. Kleine Zettel an den Kiichenschubladen : !
und am KiihIschrank fiihren sie dir buchstab-

lich vor Augen.

11. Iss bewusst und in Ruhe. Fernseher,
Smartphone und Lektiire lenken ab und er-
schweren es, das Sattigungsgefiihl zu spiiren.

12, Weniger ist mehr: Das gilt sowohl fiir

die Zutaten als auch fiir das Zeitbudget beim
Kochen. Wabhle lieber einfache Rezepte und
koche deine Lieblingsspeisen auf Vorrat, als
stindig neue, aufwendige Gerichte auszupro-
bieren. Hier ist die Gefahr groB, dass du dich
verzettelst und den ganzen Erndhrungsplan
iiber den Haufen wirfst.




~ Sportliche
Adressen

e

/-'\ Allgemeiner Turn-
[ sevecen B -] und Sportverein
\ Gt 4 Cuxhaven von
1862 e.V.

MozartstraBe 22, 27474 Cuxhaven
Heike Lessing,04721-714561
ats-cuxhaven@t-online.de
www.ats-cuxhaven.de

Sportarten: Badminton, Faustball, Fuf3-
balltennis, Prellball, Tischtennis, Volley-
ball, Integrationssport, Step-Aerobic,
Gymnastik, Riickenschule, Seniorensport,
Wirbelsidulengymnastik, Ski, Karate,
Nordic Walking, Wandern, Leichtathletik,
Radsport, Cheerleading /Dancing, Eltern-
Kind-Turnen, Geriteturnen, Kinderturnen,
Trampolinspringen, Schwimmen, Wasser-
gymnastik

Duhner Sportclub eV.

Hermann-Daur-Weg 21
27476 Cuxhaven

Riidiger Mrasek, 04721-4320
mrasek@duhner-sc.de
www.duhner-sc.de

<
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Sportarten: Ful3ball, Gymnastik, Herz-
sport, Tai Chi

Grodener Sportverein eV.

Papenstrale 4
27472 Cuxhaven
Franka Glintzler
04721-6998355
info@grodener-sv.de
www.grodener-sv.de

Sportarten: Fuf3ball, Tischtennis, Step-Ae-
robic, Gymnastik, Seniorensport, Nordic
Walking, Leichtathletik, Eltern-Kind-Tur-
nen, Kinderturnen

Kn el p p Knelpp-Verem Cuxhaven

VEREIN
Cuxthavene.V. Bernhardstr. 71
27472 Cuxhaven
Martina Kruip 04721-25222
info@kneipp-verein-cuxhaven.de

www.kneipp-verein-cuxhaven.de

Cuxh aven

Sportarten: Gymnastik, Qigong, Senio-
rensport, Trilo Chi, Yoga, Tai Chi, Tai Chi
Gong, Wandern, Radsport, Schwimmen,
Wassergymnastik

MTV Liidingworth 1922 eV.

Elvenring 31, 27478 Cuxhaven
Bernd Kunze 0171 9506737
info@mtv-luedingworth.de
www.mtv-luedingworth.de

Sportarten: Badminton, Fu8ball, Tisch-
tennis, Volleyball, Fitness, Gesundheits-
sport, Gymnastik, Seniorensport, Ju-Jutsu,
Dart, Hula Hoop, Selbstbehauptung, Skat,
Sportabzeichen, Kinderturnen

Rot-WeiB Cuxhaven
von 1990 e.V.

Hermann-Allmers-StraBe 5
27472 Cuxhaven

Jenny Timmler
04721-36434
rot-weiss-cuxhaven@t-online.de
www.rot-weiss-cuxhaven.de

Sportarten: Basketball, FulSball, Hockey,
Tischtennis, Integrationssport, Gymnastik,
Herzsport, Aikido, Boxen, Ju-Jutsu, Judo,
Leichtathletik, Bogenschief3en, Cheerlea-
ding /Dancing, Kinderturnen

y Sport-Club Schwarz-
WeiR Cuxhaven e.V.
/ Feldweg 66/68
A 27474 Cuxhaven

Petra Todt 04721-554611
info@sw-cuxhaven.de
www.sw-cuxhaven.de

Sportarten: Hockey, Padel-Tennis, Tennis,
Gymnastik, BogenschiefRen, Cheer-leading
/Dancing

Sportfreunde Sahlenburg eV

Sahlenburger Chaussee 20a
27476 Cuxhaven

Peter Mangels 04721-51197
info@sportfreunde-sahlenburg.de
www.sportfreunde-sahlenburg.de

Sportarten: Badminton, Fu3ball, Tisch-
tennis, Integrationssport, Gymnastik,
Seniorensport, Trilo Chi, Yoga, Nordic
Walking, Line Dance, Eltern-Kind-Turnen,
Kinderturnen, Trampolinspringen

Sportverein Blau-Gelb
Cuxhaven von 1934 e V.

u-Gelb

)
Hermann-Allmers-Str. 5
27472 Cuxhaven
Kontakt 04721-665028
blau-gelb.cuxhaven@t-online.de
www.sv-blau-gelb-cuxhaven.de

Sportarten: Badminton, Tischtennis,
Aerobic, Gymnastik, Seniorensport, Step-
Aerobic, Wirbelsidulengymnastik, Freizeit-
laufen

TSV Altenwalde e.V. von 1906

o Hauptstrale 73
W °\‘g°6
27478 Cuxhaven
Kontakt 04723-505695
geschaeftsstelle@tsv-altenwalde.de
www.tsv-altenwalde.de

Sportarten: Basketball, FuRball, Futsal,
Handball, Volleyball, Aquafitness, Step-
Aerobic, Gymnastik, Herzsport, Riicken-
schule, Seniorensport, Integrationssport,
Nordic Walking, Wandern, Leichtathletik,
Eltern-Kind-Turnen, Geriteturnen, Kinder-
turnen, Schwimmen, Wassergymnastik

ALTENBRUCH

T S
\Y A

Turn- und Sportverein
Altenbruch von 1904 e.V.

Heerstralle 74

27478 Cuxhaven
04722-2323
kontakt@tsv-altenbruch-fussball.de
www.tsv-altenbruch-fussball.de

Sportarten: Ful3ball, Tischtennis, Turnen

Wenn Sie mehr wissen wollen iiber einen
der hier aufgefiihrten Sportvereine nut-
zen Sie deren Websites, nehmen Kontakt
auf per Telefon oder informieren sich in
deren Geschdftsstellen.

Quelle; https://www.sport-in-cuxhaven.de

Kaemmererplatz 2 | 27472 Cuxhaven
04721-395999 | info@oliva.de
www.oliva.de — lhr online-shop

Offnungszeiten:
Mo bis Fr von 10 bis 18 Uhr
Sa 10 bis 16 Uhr




Guxhavener
[lahdmarke
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CUX-BAUDENKMALER 1

In Cuxhaven finden sich viele Bau-
denkmaler, die von seiner maritimen
Stadtgeschichte zeugen. Zu den be-
deutendsten zdhlen die Kugelbake,
das Minensucher-Denkmal an der
Alten Liebe, der Hamburger Leucht-
turm sowie die Dicke Berta. Hier und
in den folgenden Ausgaben stellen
wir lhnen einige davon vor.

Einst Garnisonskirche fur Marinesoldaten - heute ein imposantes Baudenkmal

Die Garnisonskirche - heute St. Petri. Dicht hinterm Seedeich an der Grimmershérnbucht und nahe der
ehemaligen Marinekaserne — weithin sichtbar steht sie als Landmarke fiir Cuxhaven. Foto: Stadtarchiv Cuxhaven

20. August 1922 - feierliche Einweihung der
ev. Garnisonskirche am Strichweg. Foto: E. Vogt

eben der Kugelbake ist St. Petri eine

weitere Cuxhavener Landmarke, bis in
die Elbmiindung hinaus sichtbar. Die Ma-
rinegarnisonskirche wurde am 20. August
1911 eingeweiht, nachdem ihre Planung von
Kaiser Wilhelm II. maBgeblich beeinflusst
worden war. Der Kaiser entschied sich da-
bei fiir den markanten baltischen Gotikstil.
Die Kirche selbst, der Saal, das Pfarrhaus
und das Kiisterhaus bilden dabei einen
in sich geschlossenen Gebaudekomplex.
Eine besondere Eigenart der Kirche: Altar,
Kanzel und Orgel mit Chorempore wurden
iibereinander angeordnet.

Die Garnisonskirche, die zunichst fiir die
in Cuxhaven stationierten Marinesolda-
ten und deren Angehorige gedacht war,

gewihrte der evangelisch-lutherischen
Gemeinde von Alt-Cuxhaven von Anfang
an Gastrecht.

Nach dem Zusammenbruch des Deut-
schen Reiches wurde sie 1948 stindige Ge-
meindekirche. Anldsslich des 25-jdhrigen
Bestehens der Kirchengemeinde erhielt
sie am 8. Januar 1950 den Namen St.Petri.

In den 60er Jahren wurde die Kirche sa-
niert, der Altarraum umgestaltet und eine
Orgel auf die Empore gebaut, die aber 30
Jahre spiter schon wieder durch eine neue
ersetzt werden musste. Die Gemeinde
entschloss sich, mit der symphonischen
Orgel aus der Werkstatt Gerald Woehl,
die urspriingliche Gestalt des Altarraums
wieder nachzuempfinden. Dieser neuge-
staltete Raum l4dt dazu ein, immer wieder
nach anderen Formen fiir Gottesdienste
und Konzerte zu suchen.

1993 wurde eine Gedenkkapelle fiir die
verungliickten Seeleute der Handelsmari-
ne eingerichtet, 2002 eine Gedenkstitte fiir
die gefallenen Soldaten der deutschen
Marine.

Zur St.Petri-Gemeinde gehort der Kinder-
garten mit einem schonen Aullengelinde,
durch das man einen direkten Zugang zum
Deich und zur Grimmershornbucht hat.

Heute steht St.Petri unter niedersichsi-
schem Denkmalschutz. Quette: stpetri-cuxhaven.de)
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eit fast 100 Jahren verwurzelt im Nord-

westen Deutschlands: EWE, eines der
groBen Unternehmen der deutschen Ener-
giebranche. Das beste Energiesystem fiir
die Zukunft gestalten - dieser Anspruch
treibt EWE seit Jahrzehnten an: Mit strate-
gischen Partnerschaften und innovativen
Projekten begleitet das Unternehmen den
Nordwesten Deutschlands - und damit
auch das Cuxland - auf dem Weg in eine
klimaneutrale Zukunft.

Uberwiegend in kommunaler Hand

Mit mehr als 10.000 Mitarbeitenden und
8,6 Milliarden Euro Umsatz im Jahre 2024
gehort die EWE AG zu den wichtigsten
Unternehmen der deutschen Energie-
branche. Der Konzern mit Hauptsitz in
Oldenburg befindet sich iiberwiegend in
kommunaler Hand.

EWE betreibt eine nachhaltige, klimaneu-
trale Stromerzeugung sowie intelligente
Energie- und Telekommunikationsnetze
und weitet das Angebot an innovativen und
effizienten Energie- und Mobilitdtsdienst-
leistungen stindig aus. Inzwischen nutzen
1.400.000 Kundinnen und Kunden EWE
Strom-Produkte, 700.000 EWE Gas-Pro-
dukte und 700.000 EWE Telekommunika-
tions-Produkte.

Die Energiewende im Visier
EWE verkniipft Energie, Telekommunika-
tion und IT sowie Mobilitit miteinander —

Warme

Internet

)
i ==

Bagrs

E-Mobilitat

Im Fokus der EWE: Sechs zentrale, innovative Wachstumsfelder zur Sicherung unserer Zukunft. Fotws: EWE AG

und kann dadurch die Energiewende und
die Digitalisierung aktiv mitgestalten.
Beim Ausbau von erneuerbaren Energien
konzentriert sich EWE auf die Investitions-
trends Elektrifizierung, Digitalisierung,
Dezentralisierung und Dekarbonisierung.

Dabei ist es das Ziel, die Menschen im
Nordwesten Deutschlands mit ganzheit-
lichem Service und innovativen Produkten
rund um Strom und Wirme, Telekommuni-
kation, vernetzten Daten und Mobilitit zu
versorgen.

Geschiftsfeld Energie im Zentrum

Das Geschiiftsfeld Energie steht seit fast
100 Jahren im Zentrum der Aktivitidten von
EWE. Als integriertes Unternehmen deckt
EWE die gesamte Wertschopfungskette im
Bereich Energie ab - von der Produktion
iiber die Verteilnetze bis zum Vertrieb.

EWE versorgt seine Kundinnen und Kun-
den mit einem zunehmend klimaneutralen
Energiemix, moderner Infrastruktur, inno-
vativen Angeboten und umfassenden
Dienstleistungen in allen Titigkeitsfeldern.

Mobilfunk



Der Energiemarkt befindet sich mitten in
einer Transformation zu einer klimaneutra-
len Energiezukunft. Klimaschutz, digitale
Teilhabe und wachsender Wettbewerb
stellen immer neue Anforderungen an die
Infrastruktur, die Erzeugung und die Pro-
dukte. Sie bieten aber auch grofle Chancen
fiir unsere Energiezukunft.

Die Energiewende ist das Ziel

Ziel aller Aktivititen von EWE ist die Reali-
sierung der Energiewende. Dazu gehoren
unter anderem der Ausbau erneuerbarer
Energiequellen und der Lade-Infrastruktur
fiir Elektromobilitit sowie die Entwicklung
der Wasserstoffindustrie im Nordwesten
der Republik.

Durch die Verbindung von Strom, Wirme,
Telekommunikation und Mobilitit treibt
das Unternehmen die Energiewende mit
aller Kraft voran.

Okonomie und Nachhaltigkeit sind dabei
oberstes Ziel. Deshalb schopft EWE alle
Maoglichkeiten aus, Emissionen weitest-
moglich zu vermeiden oder zumindest zu
reduzieren.

Wir stehen am Beginn einer

Ara der Transformation hin zu
griinen Technologien. Die Herausfor-
derung wird sein, die Investitionen in
die Energiezukunft zu weiten Teilen aus
eigener wirtschaftlicher Leistungsfahig-
keit heraus zu finanzieren und wettbe-
werbsfahig zu bleiben.
Stefan Dohler, Vorstandsvorsitzender EWE AG

Klimaneutralitit bis zum Jahre 2035 -
Bereits heute ist der Nordwesten dem Rest
des Landes bei der Einbindung erneuerba-
rer Energien rund zehn Jahre voraus. Das
beweist, dass das Konzept des Unterneh-
mens EWE greift und ein wichtiger Bau-
stein ist fiir den Schutz unseres Klimas.

»Wow-Momente” mit EWE - Sponsor beim weit iiber die Grenzen Norddeutschland bekannten Deichbrand-
Festival Wurster Nordseekiiste im Landkreis Cuxhaven mit mittlerweile rund 60.000 Gisten. Foto: Ulf Duda

‘Die Sonne im Blick - der EWE;Sterspeicher
: per Display steuern. Foto: David Hecker

at — eine eigene Wallbox macht unab-
1gig und ist komfortabel. Foto: David Hecker

EWE-Photovoltaik, EWE-Stromspeicher und EWE-Wallbox - alles aus einer Hand. Groges Foto: EWE/Kiein Photographen

\ EWE - gestaltet die Energiezukunft

‘ Vorreiter fiir die Energie von morgen — ob
| mit Pionierprojekten in der WindKraft,
dem Aufbau digitaler Energienetze oder
der Forderung von Solarenergie - EWE
gestaltet die Energie von morgen aktiv
mit und bleibt damit ihrem Anspruch treu,
nachhaltige und innovative Losungen fiir
die Gesellschaft zu entwickeln.

Mit Projekten wie der Glasfaserinitiative, in
die EWE bis 2028 iiber eine Milliarde Euro
investieren mochte, und der Partnerschaft
mit der Telekom Deutschland GmbH zur
Griindung von Glasfaser Nordwest, das bis
zu 1,5 Millionen Haushalte mit schnellem
e & Internet versorgen soll, bleibt EWE auch
= ===  im Bereich der digitalen Infrastruktur ein

EWE-Offshore in der Deutschen Bucht - erneuerbare Energien fiir eine sichere Zukunft. Foto: Matthias veler ~ €Chter Vorreiter. (Quelte: EWE/GA)
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Nationalpark Wattenmeer und UNESCO

Weltnaturerbe - selbst die héchsten Schutz-
statuten konnen nicht verhindern, dass nach
wie vor tagtéglich tausende Tonnen Bagger-
schlick aus der Fahrrinnenunterhaltung der
Elbe und den Hamburger Hafengewassern
in unmittelbarer Nahe des Nationalparks ent-
sorgt werden. Das Watt ist in Gefahr!

Wer in Cuxhaven im Watt unterwegs ist, sollte sich vorher gut informieren!

iele Urlauber, die ihre schonsten

Tage des Jahres in Cuxhaven ver-
bringen, wissen es nicht: Baden und
Laufen im Watt sind gefahrlich. Denn in
kurzer Zeit kann sich der Grund andern,
Tiefen entstehen, Sandbanke bilden sich
oder verschwinden. Wind und Stromung,
gutes und schlechtes Wetter beeinflus-
sen dauernd das Wasser. Das ruhigste
Badegebiet kann durch umschlagenden
Wind und ungiinstig laufende Stromung
innerhalb weniger Minuten zum tosen-
den Meer werden. Deshalb niemals an
unbewachten Stellen schwimmen gehen
und an bewachten Stellen immer auf
die Sicherheits-Beflaggung achten. Bei
gehisster roter Flagge niemals ins offene
Meer hinausschwimmen.

DIE BRANDUNG

Eine Brandung entsteht, wenn aus offenem
Wasser heranrollende Wellen auf flaches
Wasser treffen und ihre Bewegung am
Grund gebremst wird. Badeunfille ent-
stehen oft in gerade einmal brusttiefem
Wasser durch die unterschitzte Sogkraft,
oft verursacht von vorbeifahrenden Dick-
schiffen.

DIE STROMUNG

1.) Kiistenstrémung

Sie ist eine ufernahe, gleichmifige Stro-
mung, etwa parallel zur Kiiste auerhalb
der Brandungszone.

2.) Brandungssog und Unterstrom
Wassermassen, die von der Brandung
gegen das Ufer geschleudert werden,
flieRen in groBer Turbulenz wieder zuriick.
Der Brandungssog (Unterstrom) ist der
Bewegungsrichtung der Brandung ent-
gegengesetzt.

3.) Brandungsstrémung

Treffen Wellen schrig auf die Kiiste, flie3t
das aufgestaute Wasser meist nicht als
Unterstrom ab sondern als Brandungsstro-
mung parallel zur Kiiste in unmittelbarer
Ufernihe.

Gefahr des Ertrinkens

durch Sog, Wellenschlag und Stromung!

“ Achten Sie auf Kinder! *

Dickschiffe, die in Ufernihe das Land passieren, sind
besonders gefihrlich. Ihr ,Schwall“ - das von ihnen
verdringte Wasser — sorgt fiir einen temporir hohen

Wellengang, selbst wenn die Schiffe schon fast auler

Sicht sind. Hier ist Vorsicht geboten. Foto: AdobeStock

4.) Rippstrémung

Durch die Brandung wird das Wasser

in unmittelbarer Strandnihe aufgestaut.
Dadurch entsteht ein Uberdruck, der
jedoch zunichst durch die Brandungszone
am seewirtigen Riickfluss gehindert wird.
Wenn aber dieses Gleichgewicht nicht
mehr besteht, bricht das Wasser an dieser
Stelle mit groRer Kraft durch die Bran-
dungszone. Sie ist besonders gefihrlich!

DIE GEZEITEN

Ebbe und Flut sind eine Naturerscheinung
der Meere, die auch an der Kiiste der
Nordsee zu beobachten ist.

Bei Ebbe sinkt der Wasserspiegel und legt
weite Teile des Meeresbodens frei. Gefahr
hierbei besteht durch Schnittverletzungen
an Muscheln, Versinken im Watt, Nebel
mit Orientierungsverlust, plotzliche Flut
und Priele, die sich auftun. Die Flut iiber-
stromt das zuvor freigelegte Watt durch
zuriickkehrende Wassermassen.

Gefahrenquelle Priele

Ebbe und Flut wechseln im 6-Stunden-
Rhythmus. Hierdurch hat das Wasser tiefe
und lange Griben in den Boden gezogen,
die man Priele nennt. In den Prielen sam-
melt sich das abflieRende Wasser, stromt
bei Ebbe mit hoher Geschwindigkeit zum
offenen Meer hinaus und fiillt sich mit der
aufkommenden Flut wieder.



DLRG-Unimog -

Das Baden und Wandern in diesen Boden-
tiefen ist sehr gefahriich! Bei Wattwanderun-
gen schneiden Ihnen die sich bei auflaufen-
dem Wasser fiillenden Priele schnell den
Riickweg ab.

DER WIND

Gefahr entsteht meistens bei ablandigem
Wind (der Wind stromt vom Land her auf
das offene Meer). Schwimmer — vor allem
mit Wassersportgeriten wie Luftmatratzen
und dhnlichem — werden zur offenen See
hinaus getrieben, es droht Ermiidung, die
ein Zuriickschwimmen oder gar -paddeln
schwierig bis unmdoglich macht.

Gefahrenquelle Buhnen

Buhnen werden zur Landgewinnung einge-
setzt. Sie bestehen aus Holzpfihlen, Beton
oder Steinwillen.

Ihre Aufgabe ist es, Wasserwellen zu bre-
chen und uferparallele Stromungen vom
Strand fernzuhalten.

Hier entstehen bei Wellengang extreme
Stromungen, die den Schwimmer leicht an
die Buhnenwand schleudern oder heran-
ziehen und ihn verletzen kénnen. Auf3er-
dem haben sich iiber den Zeitraum vieler
Jahre Algen und Miesmuscheln iiber und
vor allem unter Wasser angelagert.

GEFAHRENQUELLE WATT

1.) Aufkommender Seenebel

Innerhalb von 20 Minuten kann Seenebel
die Sicht des Wattwanderers auf wenige
Meter beschrinken.

Ortsunkundige verlieren in dieser Situ-
ation ganz schnell die Orientierung und
verlaufen sich im Watt. Selbst ein Kompass
wire fiir einen unkundigen Wattwanderer

ausgebaut fiir die Wattrettung: Geldndegiingig mit spezieller Bereifung, GPS-Seekartenplotter,
Funkgeriten, medizinischer Ausriistung fiir die Erstversorgung und Trailer mit RescueJet. Foto: DLRG Cuxhaven

keine grof3e Hilfe, denn der Verlauf von
Prielen, Schlicklochern und Miesmuschel-
feldern ist nicht bekannt und kann bei auf-
laufendem Wasser zum lebensgefihrlichen
Spiel werden.

Rettung ist oftmals aussichtslos, da Ihre Posi-
tion im Watt nicht geortet werden kann.

2.) Schlick- und Baggerlocher

Solche Fallen befinden sich iiberall in den
kiistennahen Wattgebieten und konnen
zum Verhingnis werden. Durch ihre lose
Schlickkonsistenz gerit der Wattwande-
rer mit den Beinen, Oberschenkeln oder
bei Baggerlochern bis zum vollstindigen
Versinken in zidhen Schlick, aus dem eine
Befreiung ohne die Hilfe Dritter kaum
moglich ist.

Ortsunkundige Wattwanderer sollten deshalb

immer mit dieser Gefahr rechnen — damit
der Spaziergang im Watt nicht zum lebens-
gefihrlichen Verhdangnis wird ...

Schlickrettung —

eine Person ist im Schlick ein-
gesugken und kommt weder vor noch zuriick (Bild
einer Ubung der DLRG Cuxhaven) . Foto: DLRG Cuxhaven

3.) Die Muschelfelder

Wer barfull oder mit zu leichtem Schuh-
werk ins Watt lduft, muss mit Schnittver-
letzungen rechnen. Wesentlich fataler ist
die Tatsache, dass Miesmuscheln Schlick
absondern, der gerade bei auflaufendem
Wasser gefihrlich sein kann. Hier besteht
die Gefahr — dhnlich der Schlickfelder —
des Einsinkens mit iiblen Schnittverletzun-
gen am Full und den Beinen.

4.) Die Gewitter

Diese Gefahr sollte besonders ernst ge-
nommen werden. Nur der ortskundige
Wattfiihrer vor Ort erkennt die Gefahren-
situation und kann Sie auf kiirzestem Wege
aus dem Gefahrenbereich bringen.

5.) Strémungen in den Prielen

Bei einer Wattfiihrung zur Insel Neuwerk
miissen verschiedene Prielsysteme iiber-
quert werden. Unkundige konnen die
FlieBgeschwindigkeit des Wassers nicht
abschitzen und bei Betreten des Priels mit-
gerissen werden.

Deshalb: Das Watt am besten niemals al-
leine betreten, sondern nur unter sachkun-
diger Fiihrung eines staatlich gepriiften
Wattfiihrers.

Wenn Sie stets auf die Gefahrenquellen
achten, werden Sie die Faszination des
UNESCO Weltnaturerbes Wattenmeer in
Ruhe geniefSen konnen und sicher aus dem
Watt zuriickkommen. Quelle: Landkreis Friesland)

3 Neben dem Wéitérﬁéfii:ht' solltén
Wattﬁ defenslch iiber die an die-

e

f slch das Land befindeét: -

> Gewutter sind |m>Watt éxt‘rem ge-‘ s
fahrlich. 7
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IMMOBILIEN
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iir viele Menschen ist Wohneigentum

die bevorzugte Form der Altersvorsor-
ge. Laut einer Umfrage halten drei Viertel
der Befragten das eigene Zuhause fiir
eine sichere Absicherung, 60 Prozent
sogar fiir die beste. Damit Eigentiimerin-
nen und Eigentiimer langfristig von ihren
eigenen vier Wanden profitieren, ist eine
sorgfaltige Planung unerlasslich - vor
allem bei Finanzierung, Instandhaltung
und Barrierefreiheit.

Sicher und unabhangig im eigenen
Zuhause

Wer in der eigenen Immobilie lebt, kann
die Vorteile bereits ab dem ersten Tag des
Einzugs genieRen: keine Mieterh6hungen,
keine Kiindigung durch Vermieter, volle
Gestaltungsfreiheit.

Besonders mit Rentenbeginn zeigt sich
dann der finanzielle Vorteil: Denn wihrend
bei Mieterhaushalten dann die Wohnkos-
tenbelastung aufgrund der geringeren Ein-
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nahmen steigt, profitieren Eigentiimerin-
nen und Eigentiimer bei einer schulden-

freien eigenen Immobilie vom mietfreien
Wohnen.

Damit haben sie mehrere hundert Euro
monatlich mehr zur Verfiigung. Wichtig
ist, dass die Immobilie bis dahin weitge-
hend abbezahlt ist — dabei konnen auch
Erbschaften, Boni oder ausbezahlte Ver-
sicherungen helfen.

Auch die Wertentwicklung spreche fiir das
,Betongold“, so Immobilien-Experten: ,In
den letzten 20 Jahren sind die Immobilien-
preise langfristig gestiegen. Dabei sind
jedoch Lage und Zustand - baulich und
energetisch — entscheidende Faktoren.“

Unter dem Strich verfiigen Eigentiimer
und Eigentiimerinnen kurz vor Renten-
beginn laut Statistischem Bundesamt iiber
ein mehr als fiinfmal so hohes Vermogen
wie vergleichbare Mieterhaushalte.

DEKRA Standard
Sachverstindige/r fir
Immobilienbewertung D2
Wohn- und einfache

WAS IST IHRE IMMOBILIE WERT?
WIR SAGEN ES IHNEN!

Baumann Immobilien GmbH

Rechtzeitig an morgen denken

Eine Immobilie sollte mit Blick auf das
eigene Alter moglichst lange uneinge-
schriankt nutzbar sein.

Daher empfiehlt es sich, schon beim
Hausbau eine altersgerechte, barrierefreie
Bauweise zu beriicksichtigen.

Wer einen Altbau erwirbt oder besitzt,
kann auch spiter durch Umbaumal3nah-
men Barrieren beseitigen. Hierfiir gibt es
finanzielle Unterstiitzung zum Beispiel von
der Pflegekasse oder durch Forderpro-
gramme der KfW und der Bundeslinder.
Fiir notwendige Reparaturen an den eige-
nen vier Winden sollten Eigenheimbesit-
zer friihzeitig Riicklagen bilden: Bei einem
Neubau empfiehlt es sich, einen Euro pro
Quadratmeter und Monat beispielsweise
auf einem Bausparvertrag zuriickzulegen,
bei dlteren Immobilien zwei bis drei Euro.
Thr Immobilienexperte vor Ort berit Sie
gerne und kompetent. (akzo)

PROFESSIONELLE GUTACHTER FUR
IMMOBILIENBEWERTUNG

Am Wattenweg 2 | 27476 Cuxhaven

T: 0472169099 0

info@baumann-immobilien-cuxhaven.de
www.sachverstaendiger-cuxhaven.de




Wer schieBBt das Titelbild

fur die 2. Ausgabe 2026?

Das Titelfoto
dieser Ausgabe
schoss Dieter
Kastner (80) aus
Otterndortf. Das

stimmunsvolle Motiv des Schweizer
Hauses besticht durch seinen kreativen
Blickwinkel und wurde von der Jury ein-
stimmig gewabhlt.
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Die Jury (vl.n.7): Hauke Briiggemann,

Ralf Duderstadt, Godehard Ahrens.

o
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RINGJFOTO
SCHATTKE _

Ubergabe des Warengutscheins
iiber 100 € an Heidi Greineisen — Fotografin des
Titelbildes in der Ausgabe 4/2025 — durch Ralf
Duderstadt, Ringfoto Schattke in Cuxhaven.

Fiir die 1. Ausgabe 2026 suchen wir scho-
ne, ansprechende, maéglichst sommerli-
ches Titelfotos. Wichtig dabei: Es muss
sich um Motive handeln, die einen Bezug
zum Cuxland haben.

Teilnahmebedingungen

Bis zum 29. Mai 2026 konnen Sie sich fiir

die Teilnahme am Wettbewerbbis zu 3 Fotos
an die Adresse mediaberatung@cuxonline.

de schicken. Sie miissen volljihrig sein und
Ihren festen Wohnsitz innerhalb des Landkrei-
ses Cuxhaven oder der Stadt Cuxhaven selbst
haben. Von der Teilnahme ausgeschlossen

sind die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der
Cuxhaven-Niederelbe Verlagsgesellschaft mbH &
Co. KG. sowie alle Berufsfotografen.

Die Angabe einer giiltigen und korrekten
E-Mail-Adresse, Anschrift sowie Telefonnum-
mer des/der Teilnehmenden ist erforderlich.

Im Falle eines Gewinns erfolgt der weitere
Kontakt iiber diese E-Mail-Adresse, die An-
schrift oder die Telefonnummer. Mit dem
Ubersenden Threr Fotos erkennen Sie die
Teilnahmebedingungen des Wetthewerbs an
und erkldren sich mit der Veroffentlichung
einverstanden.

Technische Anforderungen an die Fotos
Die Fotos miissen digital fotografiert und als
JPEG gespeichert sein. Die Teilnehmenden
miissen ihrem Foto einen Titel geben und
mitteilen, wo es aufgenommen wurde.

Die Datei darf eine Grofie von 10 MB
nicht iiberschreiten, muss mind.
3.000 Pixel in der Hohe x 2.500 Pixel
in der Breite und eine Druckauflo-

sung von mind. 300 dpi aufweisen.

Nach Teilnahmeschluss eingehende Fotos
werden nicht beriicksichtigt.

Eine Jury stimmt iiber die eingereichten
Fotos ab. Die Gewinner ergeben sich aus-
schlief8lich aus dem Ergebnis dieser Abstim-
mung.

Die Gewinner werden per E-Mail, Post oder
telefonisch iiber die Primierung informiert.
Unter Ausschluss des Rechtswegs gilt, dass
kein Anspruch auf Barauszahlung des Ge-
winns oder auf einen Umtausch besteht.

Nutzungsrechte und Rechte Dritter

Die Teilnehmer rdumen der Cuxhaven-Nie-
derelbe Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG.
die unbeschrinkten einfachen Nutzungs- und
Verwertungsrechte an den eingesandten
Fotos ein. Diese Rechte sind eingeschrinkt
auf die Nutzung als Titelbild oder auf den
Inhaltsseiten des CUXJOURNALS.

Das Gewinnerfoto wird auf dem
Titel der ndchsten Ausgaben des
CUXJOURNALS veroffentlicht.
Der/die Urheber/in des Fotos
erhilt als Preis:

EINEN GUTSCHEIN VON RINGFOTO
SCHATTKE, CUXHAVEN UBER 100 €

RING/FOTO
SCHATTK
Wmomcw‘

Fachgeschatt fiir
Fotografie & Sportoptik

KAMERAS

igilllll@jj

OBJEKTIVE

FERNGLASER

PERSONLICHE BERATUNG
GROSSE AUSWAHL
PERFEKTER SERVICE

www.ringfoto-schattke.de

PARTNER

Nationalpark
Wattenmeer

DeichstraBe 7 - 27472 Cuxhaven

Telefon 04721 55511



Der einzigartige Service - ganz neu im Cuxland:

Ein Horakustiker, der auch

Hausbesuche macht...

Hausbesuche kennt man bisher nur vom Arzt oder vom Pflegeservice.
Jetzt gibt es diesen Service auch bei Horgerite HOLST. Foto: AdobeStock

ie Deutschen werden immer dlter - gerade hier in Cuxhaven

kommt das mehr und mehr zum Tragen. Da fallt es dann
vielen manchmal schwer, mal eben in die Stadt zu fahren, um
Besorgungen zu machen, zur Apotheke zu gehen, zum Arzt oder
zum Horakustiker. Vor allem, wenn die Mobilitat nachgelassen
hat, werden solche Wege meist von Jahr zu Jahr beschwerlicher.

»
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Fiir mich und meine Akus-
tiker-Kollegen bei HOLST
ist es deshalb oberstes Ziel,
jeden Kunden individuell
zu beraten, auf sein Hor-

s
)
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Horakustik HOLST kommt zu lhnen ins Wohnzimmer
Horakustiker HOLST mit Sitz in Cuxhaven und Filiale in Bad Be-
derkesa bietet nun auch Hausbesuche an, bei denen die komplet-
te Versorgung Horgeschidigter vorgenommen werden kann. Die
Versorgung umfasst professionelle Hortests beim Kunden ,im
Wohnzimmer*“ und geht bis zur individuellen Beratung bei der
Auswabhl eines optimalen, auf den Kunden zugeschnittenen und
seinen Bediirfnissen entsprechendes Horsystem. Danach folgen
— ebenfalls vor Ort — die Anpassung und die Nachbetreuung mit
einem umfangreichen Serviceangebot wie zum Beispiel regelmai-
Bige Check-ups der Gerite.

Der Meisterbetrieb HOLST verfiigt iiber ein entsprechendes
mobiles Hightech-Equipment und ist deshalb in der Lage, nahezu
jedes Horproblem zu 16sen, ohne dass Horgeschidigte die Woh-
nung oder das Haus verlassen miissen. Sollte eine Verordnung
notwendig sein, wird durch Horakustik HOLST der behandelnde
HNO-Arzt hinzugezogen. Dieses Angebot gilt natiirlich auch fiir
Seniorenresidenzen und andere Pflegeeinrichtungen.

Horakustikermeister Kim Holst und seine hochqualifizierten
Mitarbeiter freuen sich auf die Kontaktaufnahme unter Telefon
04721-6998370 oder info@hoerakustik-holst.de. a4

Ich bin Hérakustikermeister
bei1 Holst.
- || Jahren selbst ein Horgerat!

Und ich trage seit

HOLST ist ein inhaber-
geflhrter Meisterbetrieb.

HOLST bietet kostenlo-
sen Checkup aller Horsys-

HOLST bietet Training
bei Horschadigungen.

Rund um die Uhr fir
unsere Kunden per

CHRISTOPHER DODDRIDGE
Hérakustikermeister bei Horakustik HOLST,
Cuxhaven und Bad Bederkesa

Dass ich nicht mehr gut
hére, habe ich eigentlich
erst dann gemerkt, als ich
in Gesprachen immer ofter
etwas nicht mitbekommen
habe, Seit Jahren trage ich
deshalb ein Hérgerat und
kann wieder so richtig am
Leben teilhaben,

Vor allem in meinem Beruf
als Horgeréteakustiker ist
das von Nutzen - denn

ich weiss, was es bedeu-
tet, wenn die Ohren nicht
mehr so richtig mitmachen
wollen!

problem einzugehen und
eine Lésung zu finden, die
ganz persénlich auf seine
Bediirfnisse zugeschnit-
ten ist. Denn so, wie ich
behandelt werden méchte,
sollen bei uns auch andere
Hérgeschédigte behandelt
werden.

Bei Horakustik Holst habe
ich auBerdem die Méglich-
keit, alle neuen Horsysteme
samtlicher Hersteller im All-
tag selber zu erproben und

meine Erfahrungen an unser

Team und damit an unsere
Kunden weiterzugeben.

Willkommen bei Horakustik HOLST
Ihr Christopher Doddridge

teme, auch wenn sie nicht WhatsApp erreichbar! s

bei uns gekauft wurden!

HOLST bietet Hausbesu-
che nach Vereinbarung.

Das Team von HOLST.
Wir machen Sie wieder
hellhorig!

HORAKUSTIK

HOLST



Requiem fur eine burgerfreundliche und transparente Stadtpolitik

VON GODEHARD AHRENS

as Cuxhavens Verwaltung und der

Rat der Stadt ihren Biirgerinnen und
Biirgern in den letzten Jahren immer wie-
der zumuten, ist schon heftig. Man konnte
meinen, manche in Cuxhavens Verwaltung
und auch dieser oder jener Politiker leben
auf einem eigenen Planeten fernab von
den Aufgaben, die sie eigentlich haben:
namlich die Interessen der Biirger in die
Tat umzusetzen. Wohlgemerkt — deren
Interessen. Nicht die eigenen!

Genau das aber liduft viel zu oft schief in
Cuxhaven. Ob Kampnagelkran, Altes Eis-
werk, historisches Kopfsteinpflaster oder
Hermine — das kann dann mal weg!

Wie kann es nur angehen, dass in einer
Stadt, in der sonst alles ganz gut funk-
tioniert, immer wieder solche ,Klopse*
passieren?

In diesem Jahr ist die Alten Liebe dran.
Geplant: Grundsanierung, aber Abriss der
Aussichtsplattform. Zu teuer sagt NPorts.
5 Millionen ohne Oberdeck, 10 Millionen
mit. Zahlen, die Fachleute als viel zu hoch
einschitzen — wie sich im Nachhinein ja
auch herausgestellt hat ...

Dabei tut NPorts so, als ginge es um ihr ei-
genes Geld. Aber: NPorts gehort zu 100 %
dem Land Niedersachsen. Und Nieder-
sachsen ,gehort zu 100 % den Biirgern.

Wer also behauptet, dass Géste — und
damit sind ja wohl Cuxhavens Biirger ge-
meint — in einem ,fremden Wohnzimmer*
nicht das Sagen haben, ist auf dem Holz
weg. Cuxhavens Biirger sind keine Giste
in einem ,fremden Wohnzimmer“. Das
‘Wohnzimmer gehort ihnen!

Inzwischen haben 10.000 ihre Stimme er-
hoben und gegen den Abriss des Ober-

decks protestiert. Nicht nur sachlich, auch
emotional. Denn bei der Alten Liebe geht
es um Tradition. Und Tradition ist Emo-
tion! Da darf NPorts im Nachhinein nicht
so beleidigt tun ...

Und - sie haben gewonnen. Die Aus-
sichtsplattform kommt nun wohl doch,
leider deutlich kleiner. Dass diese ,Nach-
besserung® des urspriinglichen Plans auf
einmal nur 0,5 Millionen mehr kostet statt
wie urspriinglich ,angedroht” 5, mag ver-
wundern und hinterldsst ganz sicher ein
,G'schmickle”. Aber was soll's.

Verwaltung und Politik sollten sich ein fiir
allemal hinter die Ohren schreiben:

Wenn die Cuxhavener mehrheitlich sagen,
dass sie etwas nicht wollen, ist das keine
Empfehlung, sondern Direktive! So geht
Demokratie. Denn der Souverdn in unse-
rem Staat ist der Biirger. Basta!
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22.-25. MAI 2026

Laura Lootens | Hiyoli Togawa | Alexej Gerassimez
Simon Haje | Lucienne Renaudin Vary | Félicien Brut
Judith SpieBer | Joaquin Asidin | Peter Schone
Clara & Marie Becker | Der MareMusikFestival Chor
Die JazzCombo der Deutschen Oper Berlin
Streicher des Kammerorchesters der Deutschen Oper
Berlin | Leitung: Daniel Draganov | Kiinstlerische
Gesamtleitung: Mathias Christian Kosel

Warm-up ,,Ohrenschmaus & Gaumenfreude® am 30. April
mit Ass Dur im Saal Windjammer

Tickets + weitere Info:

mare-musik-festival.de sowie im
Ticket-Center der Kugelbake-Halle.
Anderungen vorbehalten.




